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Abstract 
    The main purpose of this study was to explore the effects of multimedia intentional 
activities learning program on happiness and personal resources. Nonequivalent 
pretest-posttest control group design was used in this study, and we recruited a convenience 
sample including 60 elementary school student from disaster area to carry out experiment. 
Those participants completed measures of positive emotion, negative emotion, satisfaction 
with life, ego-resilienc, hope belief, interpersonal problem, and psychological distress at two 
 2 
time points. The obtained data was analyzed by ANCOVA to examine learning and building 
effects. Results showed effects of multimedia intentional activities learning program on 
happiness and personal resources was significant. Based on those results, implication for 
multimedia intentional activities learning program and future research was discussed. 
 




    人生以快樂為目的，追求快樂遠離痛苦，恆古以來就是人類生存標的，時至











包含較多的正面情緒，較少的負面情緒和高度的生活滿意度（Diener, 1994; Snyder 
& Lopez, 2007）。而根據 Fredrickson（1998, 2001, 2003）的積極情緒擴展和建構
















    循上所述，本研究以八八水災的災區國小學童為研究對象，利用細數幸福
(counting blessing)的認知性活動，仁慈行動（acts of kindness）的行為性活動，「看








    誠如孟子所云「萬物皆備於我矣。反身而誠，樂莫大焉。強恕而行求仁莫近
焉。」，快樂是一種對當前生活狀態正面評價的主觀感受（Snyder & Lopez, 2007）。
從功利主義（utilitarianism）的傳統和享樂主義心理學（hedonic psychology）的觀
點來看，快樂其實是一種愉悅感受與生活滿意的組合，個體充分體驗的當下的愉
悅，並以肯定欣賞的角度看待生命的種種美妙（Diener, Lucas, & Oishi,2005）。藉
由此一生命的肯定式探詢（appreciative inquiry），個體將得以發現美好，夢想美




永續快樂的個體（Boehm & Lyubomirsky, 2009）。簡而言之，快樂是一種主觀的現
象，它是正面評價之後的積極情緒和生活滿足，而持續不斷努力的主動追尋主觀
幸福感，終將抵達 Lyubomirsky 等人（2005）所謂的「長期性快樂水平」（chronic 
happiness level）。 











實證研究，提出了維繫快樂模式（sustainable happiness model），如圖 1 所示。 
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圖 1 維繫快樂模式（影響長期快樂三因素） 
資料來源：Lyubomirsky 等人（2005）, p.116. 
 







快樂程度，而無法維繫長久性的快樂（Lyubomirsky et al., 2005）。在遺傳因素與
環境因素之外，剩下40%的解釋量，是要靠自己實際去「做」（do）一些新活動，














經驗（processing happy life experiences）（Lyubomirsky, Sousa, & Dickerhoof,2006; 
Seligman et al, 2005）；以感恩日記記錄值得感激與感謝生活事件的細數幸福 









服務他人並加以記錄的仁慈行動（Otake, Shimai, Tanaka-Matsumi, Otsui, & 
Fredrickson, 2006）；用心寫一封信寄給未曾好好感謝的恩人之感恩拜訪（gratitude 
visit）（Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005）。意志性活動符應目標理論，將自
己投入有意義個人理想目標，讓夢想找到實現的管道，來創造光明的未來。實證
研究上呈現有效的意志性活動，包括透過文字撰寫來呈現自己所想像未來有多美
好的看到最好的自己（King, 2001; Sheldon & Lyubomirsky, 2006b）；找自己的強
項把它實踐展現在未來的日子之優勢認證（ Identifying signature strengths）
（Seligman et al., 2005）。 
 
三、多媒體意圖性活動學習方案的發展 




  （一）理論與實證研究的支撐 





求這份美夢，心中堅信這份美夢遲早會實現（Peterson & Seligman, 2004）。Otake 


























  （三）實施步驟的參考方案 













Sheldon和 Lyubomirsky（2006b）的看到最好的自己以及Jaycox, Reiovitch, Gillham





    細數幸福、仁慈行動、看到最好的自己的活動都涉及到個別化的認知與體驗，
多媒體產品提供學生一個多元的學習環境，讓學生透過文字、視覺，以及聽覺資
料，在記憶中進行多方面的連結，以引發學習動機，促進印象深刻的記憶，並發
揮個別化教學效果的優勢（Cochran & Bull, 1991; Paivio, 1986）。如果進行「美學




組（discussion mailing list），進行非同步的分享交交流與回饋訊息提供。 








     
快樂之所以重要，乃是因為快樂是一種「因」，它可以帶來更多的好處，讓我














圖 2 正向情緒的擴展建構 
資料來源：Fredrickson(2005), p.124. 
 
    根據圖2，快樂這種積極情緒體驗擴展（broadening）個體的思考—行動
（thought-action repertoire）功能，並在此基礎上進一步「建構」（building）持久
的個人資源，以追求長期的適應利益（long-term adaptive benefit）（Fredrickson, 
2005）。在擴展思考—行動功能部分，快樂可以拓展個體注意、認知與行為廣度，
使人更有效地獲取和分析資訊，作出較適切的行動選擇，並採取創造性行動
（Cacioppo, Gardner, & Berntson, 1999; Fredrickson & Branigan, 2005）。在建構個人
資源部分，這種思考和行動的拓廣，使得個體可以主動的去融入生活環境之中，
產生適應性的行為反應，不斷累積社會連結資本、生存環境的知識、因應生活難
題的策略，終而帶來長期適應性利益的個人資源（Fredrickson & Losada, 2005）。
四種個人資源中，認知資源是展現各種知能解決生活問題的生活資源，心理資源
是實踐快樂幸福理想的生命資源，社會資源是在人際網絡中累積社會支持的人生
資源，身體資源是追求身體健康長壽的生存資源（Fredrickson, 1998, 2003）。 








體驗帶來解決實務問題知能的認知資源。Stein, Folkman, Trabasso 和 Richards

















   （一）認知：增進學生對感恩、仁慈、樂觀等人類優勢的理解，認識感恩、仁
慈、樂觀的具體實踐步驟。 
   （二）情意：提供學生感恩、仁慈、樂觀的積極正面情緒體驗機會，進而發展
出快樂的正向情緒。 
   （三）行為：提供學生實際演練「細數感恩」、「仁慈行動」、「樂觀想像」
的機會，並將這些活動融入日常生活中。 










































































































































































































































































































































































































































組別 前測 實驗處理 後測 
實驗組 Ｏ1 × Ｏ2 
控制組 Ｏ3 C Ｏ4 
時間                              0 日             1-42 日              43 日             
Ｏ1、Ｏ3：實驗組和控制組的前測 
Ｏ2、Ｏ4：實驗組和控制組的第一次後測 
×：接受 42 日的多媒體意圖性活動學習方案 
C：進行 42 日的「回憶過去學習經驗」活動 
 
（一）控制變項 
本研究於 2010 年 2 月 6 日起實施 42 日，以高雄市旗山區一所八八水災災區
國小自願參與實驗的學童為受試者。研究者召集 60 名自願參與的災區學童後，隨
























Dreamweaver UltraDev 4、Photoimpact10、PowerDirector7，以及 Java Script、VB 




    本研究依變項包含快樂、認知資源、心理資源、社會資源、身體資源。快樂
以李新民（2010）改編自 Diener, Emmons, Larsen 和 Griffin（1985）的生活滿意
度量表，和改編自 Watson, Clark 和 Tellegen（1988）的正向負向情緒量表來具體
操作化。在個人資源的測量操作化部分，仿效 Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek 和
Finkel（2008）的作法，認知資源以李新民（2010）自編的希望信念量表得分操

















性別 年齡 學業成績 組別 
男 女 M SD M SD 
實驗組 17 13 11.13 .57 72.03 11.62 
控制組 18 12 11.16 .63 72.17 13.40 
     
四、研究工具 
 
  （一）生活經驗調查表 
    生活經驗調查表的使用旨在確立實驗前，實驗組與控制組學生受到過去生經
驗的影響是否一致。本研究採用李新民（2010）自編的生活經驗調查表，內容包
含一些描述過去生活經驗的描述句子，以及受試者對這些句子的描述是否符合其
過去生活經驗的反應。題目共有 10 題，在形成性測量（formative measurement）
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前提下，不進行傳統的測量純化。選項採取 Likert 式四點量表，依照非常不符合、
非常符合、符合、非常符合等反應程度分別給予 1 至 4 分。 
 
  （二）正向負向情緒量表 




同意、大部分同意、完全同意等反應程度分別給予 1 至 6 分。李新民（2010）以
250 名高高屏區國中小學生樣本，蒐集實證資料進行信效度分析，因素分析結果
得到釋變異量為 38.47%、32.73%，Cronbach α 係數分析結果為.95、.95。 
 
  （三）生活滿意度量表 
    此量表由李新民（2010）改編自 Diener 等人（1985）的英文版研究工具，包
含 10 個題目，量表設計採用 Likert 式六點量表，計分方式與正向負向情緒量表相
同。李新民（2010）以 250 名高高屏區國中小學生樣本，蒐集實證資料進行信效
度分析，因素分析結果得到釋變異量為 62.82%，Cronbach α 係數分析結果為.94。 
 
  （四）自我韌性量表 











  （六）行為困擾量表 
    李坤崇、歐慧敏（1993）編製的行為困擾量表包含自我關懷困擾、身心發展
困擾、學校生活困擾、人際關係困擾、家庭生活困擾等五個分量表，每個分量表
十題，外加誠實指標 3 題，計五十三題。量表設計採 Likert 式四點量表設計，其
適用範圍為九足歲至十四足歲學生。在信效度考驗上，隔兩週、四週的重測信度




  （七）生理困擾調查表 
    李新民（2010）自編的生理困擾調查表旨在評量身體健康、生理功能的困擾，
其反向計分表徵身體資源。總共有 15 題，量表計分採用 Likert 式五點量表，依照
天天發生、經常發生、偶爾發生、很少發生、從未發生等反應程度分別給予 5 分、



















組別 平均數 F(1,58) p值 η2 
實驗組（n=30） 22.33 .01 .96 .00 














測驗階段 組別 平均數 校正後平均數   F(1,57) p值 η2 1-β 
前測 實驗組（n=30） 38.97 45.63 28.23 .000 .33 .99 
 控制組（n=30） 39.67 39.54     
後測 實驗組（n=30） 45.33      
 控制組（n=30） 39.83      









測驗階段 組別 平均數 校正後平均數  F(1,57) p值 η2 1-β 
前測 實驗組（n=30） 36.77 28.88 9.37 .003 .14 .85 
 控制組（n=30） 36.50 34.07     
後測 實驗組（n=30） 28.93      










測驗階段 組別 平均數 校正後平均數  F(1,57) p值 η2 1-β 
前測 實驗組（n=30） 37.83 45.95 9.01 .004 .14 .84 
 控制組（n=30） 38.40 41.77     
後測 實驗組（n=30） 45.77      
 控制組（n=30） 41.97      
     
    總結上述，本研究初步發現符應 Emmons 和 McCullough（2003）、King
（2001）、Otake等人（2006）、Seligman等人（2005）、Sheldon 和 Lyubomirsky



















測驗階段 組別 平均數 校正後平均數  F(1,57) p值 η2 1-β 
前測 實驗組（n=30） 525.27 628.32 22.02 .000 .27 .99 
 控制組（n=30） 530.33 553.68     
後測 實驗組（n=30） 626.20      
 控制組（n=30） 555.80      










測驗階段 組別 平均數 校正後平均數   F(1,57) p值 η2 1-β 
前測 實驗組（n=30） 559.30 642.07 19.04 .000 .25 .99 
 控制組（n=30） 564.20 559.87     
後測 實驗組（n=30） 639.97      
 控制組（n=30） 561.97      
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測驗階段 組別 平均數 校正後平均數   F(1,57) p值 η2 1-β 
前測 實驗組（n=30） 23.23 27.96 30.93 .000 .35 1.00 
 控制組（n=30） 23.03 23.98     
後測 實驗組（n=30） 28.00      
 控制組（n=30） 23.93      










測驗階段 組別 平均數 校正後平均數   F(1,57) p值 η2 1-β 
前測 實驗組（n=30） 39.47 48.29 8.90 .004 .14 .84 
 控制組（n=30） 38.27 42.74     
後測 實驗組（n=30） 48.83      
 控制組（n=30） 42.20      
     
    總結上述，本研究初步發現符應Fredrickson等人（2008）、Gable等人（2006）、
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